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Abstract
As a part of food and nutrition education, cooking class in community plays an important role 
for public health dietitians and members promoting dietary improvement. Using unfamiliar foods 
in a cooking class reduces the effect of food and nutrition education. In order to recreate menu 
at home after the cooking class, foods that are economically and easily obtainable should be used. 
However, we find the menu which uses unfamiliar foods in many cases. The purpose of this 
study is to investigate the foods frequency and to quantify the foods familiarity. We obtained 
data from 118 adults who cook for their families daily and calculated the familiarity index of 223 
foods we selected from the standard tables of food composition in Japan 2015 （seventh revised 
version）. With this index, it is possible to change easily from unfamiliar meals to familiar ones. 
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年齢 29歳以下 30～39歳 40～49歳 50～59歳 60歳以上 無回答
人数（％） 8（6.8） 1（0.9） 51（43.2） 51（43.2） 5（4.2） 2（1.7）
居住地 北海道 青森県 岩手県 秋田県 山形県 無回答
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い も 類
調 味 料 類
藻 類
砂 糖 類 豆 類 果 実 類
き の こ 類
油 脂 類
野 菜 類




























































































～ 2.9の料理は21.0%、2.0 ～ 2.4の料理は4.3%、1.5





































鶏そぼろチャーハン 3.8 なすのからし漬け 3.5 料理数（%） 49（10.6）
きゅうりとトマトのシンプルサラダ 3.8 梅とミニトマトのスープ 3.5 トマトのオニオンマリネ 3.3
きゅうりと豚肉の卵炒め 3.8 ゴーヤーと豚肉のわかめ炒め 3.5 豚ときのこのホイコーロー風 3.3
卵焼き 3.8 青椒肉絲 3.5 ゴーヤーとにんじんのピリ辛なます 3.3
たたききゅうりのおかず漬け 3.8 スティック豚肉から揚げ 3.5 きゅうりと鶏だんごのチャンプルー 3.3
かりかりきゅうり 3.8 焼きチンゲンサイの肉そぼろがけ 3.5 小松菜とツナのサッと煮 3.3
料理数（%） 6（1.3） 大根の南蛮煮 3.5 麩わふわ木の葉丼 3.3
キャベツと油揚げのみそ汁 3.7 夏野菜と豚肉のタイカレー風 3.5 さつま揚げとシャキシャキ野菜のにゅうめん 3.3
ピーマンの冷しゃぶサラダ 3.7 かぼちゃのカレーそぼろ煮 3.5 鶏肉の酒かすだれ焼き 3.3
さけの焼き漬け 3.7 おひとりから揚げ 3.5 和風カルパッチョ 3.3
ピーマンののりびたし 3.7 小松菜と厚揚げのおかか炒め 3.5 青じそのしょうゆ漬け 3.3
みぞれ鍋 3.7 白菜の甘酢和え 3.5 春雨入り餃子 3.3
トマトと卵のスープ 3.7 えのきマーボー 3.5 肉だんごの甘酢あん 3.3
なすのナムル 3.7 水菜と梅干のスープ 3.5 そのままマカロニグラタン 3.3
チャーシューなす 3.7 肉汁うどん 3.5 ほうれんそうとコンビーフのからしマヨあえ 3.3
ピーマンと油揚げのサッと煮 3.7 肉そぼろピーマン炒め 3.5 冬野菜と豚バラのもちグラタン 3.3
焼きなすのナムル 3.7 豚しゃぶうどん 3.5 トマトじゃこそうめん 3.3
料理数（%） 10（2.2） 鶏もも肉とししとうの焼き南蛮 3.5 手打ちうどん 3.3
冷やししゃぶしゃぶ 3.6 スタミナ焼き肉 3.5 肉詰めゴーヤーのだし汁 3.3
かぼちゃのしょうゆソテー 3.6 鶏とピーマンのどて煮風 3.5 回鍋肉 3.3
きゅうしゃぶおかずサラダ 3.6 あさりのしょうが煮 3.5 ピーマンとじゃこ豆チーズボード 3.3
肉野菜炒め 3.6 ほうれんそうとベーコンのミルクスープ 3.5 パクチーと豚肉のみそ炒め 3.3
鶏のトマトだしマリネ 3.6 とろみけんちんそば 3.5 きのこのオープンオムレツ 3.3
きゅうりとまぐろのみそ和え 3.6 ズッキーニの焼きサラダ 3.5 ゴーヤーのスタミナみそつくだ煮 3.3
春雨と焼きしいたけの酢の物 3.6 スタミナ豚しゃぶうどん 3.5 いりこんにゃく 3.3
きゅうりと豚ひき肉の甘酢炒め 3.6 枝豆とコーンのしょうゆ炒め 3.5 ゴーヤーと豚バラの梅煮 3.3
とろみ冷やし中華 3.6 大学芋 3.5 豚肉とれんこんのコチュジャン炒め 3.3
なすと手羽先のソテー 3.6 蒸しなす 3.5 豆もやしとささ身のバンバンジー 3.3
豚肉と豆腐の中国風うま煮 3.6 なすのじゃこの炒め煮 3.5 麩と豆腐と鶏肉のあんかけ 3.3
かぼちゃのマヨネーズ蒸し 3.6 揚げなすのえびあんかけ 3.5 照りマヨチキン 3.3
オクラねぎとろユッケ 3.6 もやしのピリ辛なます 3.5 オクラのカレー炒め 3.3
干ししいたけの含め煮 3.6 ししとうとなすのみそ炒め 3.5 鶏しゃぶのキムチマリネ 3.3
揚げ鶏のねぎソース 3.6 料理数（%） 60（13.0） 大根と塩豚の酒煮 3.3
おひとりかにたま 3.6 鶏ととうもろこしのバターソース照り焼き 3.4 焼き野菜のマリネ 3.3
昆布じめ鯖のしょうが味噌煮 3.6 親子丼 3.4 豚肉と水菜のあんかけ茶碗蒸し 3.3
きのことたまねぎのマリネ 3.6 きゅうりとレタスとししとうのナムルサラダ 3.4 なすの油みそ 3.3
なすのみそ炒め 3.6 寒天いもなます 3.4 チンゲンサイのにんにくとろみ炒め 3.3
豚肉となすのホイコーロー 3.6 ポテトコロッケ 3.4 鶏肉とモロヘイヤのつけ麺 3.3
もやしとハムの炒め物 3.6 枝豆とみょうがのしょうゆ和え 3.4 オイルサーディン丼 3.3
ピーマンとあじの砂糖じょうゆあえ 3.6 かれいと根菜の煮つけ 3.4 さけのレンジかぶら蒸し 3.3
焼きなすのみそ汁 3.6 とうもろこしとチーズのオニオンスープ 3.4 豆腐のえび詰め蒸し 3.3
きのこのおひたし 3.6 きゅうりのおひたし 3.4 なすのガーリックマリネ 3.3
クイック長芋酢豚 3.6 麩と豚バラ肉の角煮風 3.4 なめらか白和え 3.3
たたき鶏ときゅうりのトマトだれ 3.6 詰めない肉ピーマン 3.4 春菊とちくわのかき揚げ 3.3
焼きなす 3.6 白身魚のスタミナ焼き 3.4 ゆで卵入りそばペペロンチーノ 3.3
かぼちゃの冷製ポタージュ 3.6 焼うどん 3.4 料理数（%） 44（9.5）
きゅうりと厚揚げの明太マヨネーズソース 3.6 夏野菜の水餃子 3.4 ぶりのスパイス揚げ 3.2
蒸し鶏の冷やし中華 3.6 鶏とズッキーニのカレーじょうゆ 3.4 かんぴょうとしいたけの太巻き 3.2
鶏つくねとオクラの甘辛焼き 3.6 ブロッコリーと鶏ひき肉のコンビネーション 3.4 千切りきゅうりと鶏むねのピリ辛ソース 3.2
小松菜のおかかじょうゆ 3.6 かじきのソテーしょうが焼き風 3.4 春菊のごま油がけ 3.2
鶏チャーシュー 3.6 トマポン 3.4 ゴーヤーといかのおかかじょうゆ 3.2
すき焼き風炒めそば 3.6 青じそおにぎり 3.4 いり豆 3.2
ひんやりなすの揚げびたし 3.6 なすのそぼろカレーあんかけ 3.4 あじずし 3.2
料理数（%） 35（7.6） かぼちゃと豚肉のピリ辛炒め 3.4 ライスカレー 3.2
鶏手羽と里芋の甘辛煮 3.5 チャプチェ 3.4 めかじきのにんにく焼き 3.2
青ねぎたっぷり肉豆腐 3.5 さつまいもと唐揚げの中国風マリネ 3.4 チンゲンサイとさつま揚げのカレー煮 3.2
肉じゃが 3.5 なすと豚肉のみそ炒め 3.4 ゴーヤーとちくわのかき揚げ 3.2
ネバトロ丼 3.5 ゴーヤー、かじきの香味マリネ 3.4 とうもろこしの冷やしワンタン 3.2
肉みそうどん 3.5 みょうがの梅漬け 3.4 ゴーヤとツナの春雨サラダ 3.2
すいとんスープ 3.5 ガーリック枝豆 3.4 揚げ出し豆腐 3.2
豚もやしと春雨のカレー炒め 3.5 きんめだいと豆腐のあっさり煮 3.4 かぼちゃと鶏むね肉のしそソテー 3.2
切り干し大根と豚肉のおやき 3.5 アスパラガスのからしあえ 3.4 あんかけ焼きそば 3.2
ささ身とトマトのバンバンジー風 3.5 切り干し大根の和風ツナサラダ 3.4 そぼろポテトサンド 3.2
トンテキ 3.5 かぼちゃの和風マリネ 3.4 ふろふき大根のチーズ蒸し 3.2
ゴーヤチャンプルー粉がつお風味 3.5 ミルフィーユステーキ 3.4 きゅうりたくわん冷ややっこ 3.2
キムチ肉じゃが 3.5 カレーチキンチャウダー 3.4 せりとりんごのピリ辛サラダ 3.2
トマトと野菜の炒め蒸しスープ 3.5 なすと鶏肉の煮びたし 3.4 和風ピクルス 3.2
ピーマンの鶏つくね 3.5 さっぱりごまだれうどん 3.4 えびのチリソース 3.2
冬野菜の煮込みアルザス風 3.5 鶏むね肉のホイコーロー 3.4 丸ごとピーマンの肉詰め 3.2
オクラ納豆のお揚げ焼き 3.5 冷や奴の青じそのせ 3.4 ジャーマンポテトサラダ 3.2
中国風ごぼうの炒め煮 3.5 じゃがいものたらこサラダ 3.4 ゴーヤのドライカレー 3.2
れんこんの塩きんぴら 3.5 焼きなすのツナマヨネーズがけ 3.4 豚しゃぶトマトそば 3.2
かぼちゃのゴマみそ 3.5 せりと豆腐のサッと煮 3.4 春雨入りサンラータン 3.2
さば缶とねぎのみそ煮 3.5 鶏肉の塩レモン蒸し 3.4 さばときのこのしょうゆマスタード炒め 3.2
鶏のヨーグルトみそマリネ 3.5 青菜のしょうが蒸し 3.4 たまねぎの甘酢漬け 3.2
ぶりのサッと煮 3.5 ゴーヤーの甘みそあえ 3.4 豆腐のにんにくステーキ 3.2
さばの味噌煮 3.5 ひき肉と長芋の地獄蒸し 3.4 豚肉とみょうがの甘酢ソテー 3.2
春雨のなす肉みそがけ 3.5 なすと鶏ささ身のレンジ蒸し 3.4 ドライカレー 3.2
トマトと豚バラのとろとろ角煮 3.5 たらと野菜の具だくさん 3.4 フライパンシューマイ 3.2
トマトと牛肉のオイスターソース炒め 3.5 ごちそう三宝菜 3.4 ほうれんそうとハムの中国風とろみ煮 3.2
れんこんの黒こしょう蒸し 3.5 豚とパプリカのやわらか煮 3.4 れんこんえびしんじょのレンジ蒸し 3.2




しょうがの土鍋ご飯 3.1 鶏肉のチーズうま煮 3.0 ゴーヤーとキムチ和え 2.7
パクチー焼き飯 3.1 夏野菜のピクルス 3.0 かき揚げ 2.7
セロリつくね 3.1 かぼちゃとひじきのコロッケ 3.0 白菜と鶏ひき肉の豆乳うどん 2.7
スパイシーバーベキュー 3.1 大豆入りにんじんラペ 3.0 鶏もも肉とじゃがいものマリネ焼き 2.7
たたき長芋の梅和え 3.1 トマトと豚の夏のすき焼き 3.0 料理数（%） 11（2.4）
たまねぎとじゃがいものグラタンナツメッグ風 3.1 ごぼうと鶏肉のいり煮 3.0 ねぎと豚のマリネ 2.6
かぼちゃのヨーグルトサラダ 3.1 たらこのかまたまカルボナーラ 3.0 ハムとパセリのライスサラダ 2.6
いろいろ野菜の重ね蒸し 3.1 ツルリン豚しゃぶ 3.0 ガパオライス 2.6
さんま缶と小松菜の卵とじ 3.1 大根餅 3.0 カッテージチーズと春菊のあえ物 2.6
チーズと栗の秋ごはん 3.1 料理数（%） 42（9.1） 鶏もも肉のイタリアンみぞれ煮 2.6
とうもろこしと鶏手羽のにんにくマリネ蒸し煮 3.1 沢煮椀風 2.9 チキンソテー 2.6
ツナと豆苗のソーメンチャンプルー 3.1 切り干し大根のエスニックオムレツ 2.9 ピーマンとめかじきのかき揚げ 2.6
クイックバーグ 3.1 菜の花の卵サラダ 2.9 香り野菜のミックスつくだ煮 2.6
豚肉と厚揚げの甘辛炒め 3.1 スペアリブのトマト煮 2.9 ぶりの酒かすだれ焼き 2.6
マーボー春雨 3.1 しょうゆ豚とキャベツ、春雨の煮込み 2.9 白身魚のサルサソース和え 2.6
とうもろこしとひき肉のオープンオムレツ 3.1 キャベツのねぎだれ 2.9 ロシア風ハンバーグ 2.6
まるごとかぶと鶏のグラタン 3.1 わさびとろろそば 2.9 鶏レバーのしょうがワイン煮 2.6
きゅうりの甘酢サラダ 3.1 ほうれんそうとカリカリ揚げのごま酢あえ 2.9 しっとりゆで鶏 2.6
牛肉と根菜のポトフ 3.1 きのことろろ 2.9 しょうゆ豚 2.6
さけフライ 3.1 レンジバンバンジー 2.9 料理数（%） 14（3.0）
マーボーなす豆腐 3.1 ズッキーニとあさりのガーリックバター蒸し 2.9 大茶碗蒸し 2.5
さば缶ドライカレー 3.1 かきと野菜のピリ辛蒸し 2.9 梅椀 2.5
オクラとささ身のわさびマリネ 3.1 ムニエルの香りタルタル添え 2.9 ラムのクミン風味炒め 2.5
ねぎもち 3.1 楽楽ばらずし 2.9 はす蒸し 2.5
とうがんと即席レモン塩のかきたま汁 3.1 なすと豚肉の天ぷら 2.9 春巻 2.5
いわしの黒酢マリネ 3.1 鶏団子の大根おろし煮 2.9 鶏レバーの梅風味煮 2.5
なすとししとうのピリ辛炒め 3.1 チーズとなすの白ごまあえ 2.9 麩とかぶの酢味噌和え 2.5
えのきマーボー 3.1 とうがんと手羽先、春雨のスープ煮 2.9 豚肉のトーチ蒸し 2.5
春菊のペペロンチーノ 3.1 豆腐の酸辣湯 2.9 ツナ入りラタトゥイユ 2.5
粉ふき肉じゃが 3.1 長芋と鶏手羽先のカレースープ 2.9 グリーンサラダ 2.5
ポテトコロッケ 3.1 かぼちゃの甘露煮 2.9 料理数（%） 10（2.2）
いわしのつみれ汁 3.1 白菜と鶏むね炒め 2.9 ゴーヤーとパイナップルのヨーグルトスープ 2.4
いんげんと豆、チーズのチョップドサラダ 3.1 レンジ蒸し魚 2.9 菜の花のオイル蒸し 2.4
ズッキーニとチキンのフリット 3.1 ぶりとじゃがいものガーリック炒め 2.9 マンゴーのオリーブ油マリネ 2.4
うの花炒り 3.1 かぼちゃのカポナータ風煮込み 2.9 夏野菜のピクルス 2.4
ねっとり里芋のそぼろあん 3.1 白菜のカネロニ 2.9 料理数（%） 4（0.9）
豆乳カレー 3.1 オクラときゅうりの塩昆布和え 2.9 コーンな豆腐 2.3
牛すね肉と夏野菜の玉ねぎドレッシングマリネ 3.1 春雨とひき肉のミニトマト炒め 2.9 あじのカレーマリネ 2.3
あさりの茶碗蒸し 3.1 えのきのピリ辛炒め 2.9 料理数（%） 2（0.4）
肉そぼろと厚揚げのエスニック炒め 3.1 とろろ豆腐 2.9 菊かぼちゃのしょうがそぼろ 2.2
たらのビール揚げ 3.1 料理数（%） 30（6.5） ミニトマトのからし漬け 2.2
かきのピリ辛炒め 3.1 水菜と揚げ玉のサッと煮 2.8 鶏むね肉のシーザーサラダ 2.2
なすのはちみつポン酢 3.1 牛肉と豆腐の黒酢蒸し 2.8 豚ひき肉のハーブマリネ焼き 2.2
とうがんと豚肉の南蛮煮 3.1 かぶと卵、しょうゆ豚の炒め物 2.8 うりとみょうがの刻み漬け 2.2
ぶりの麩ソース照り焼き 3.1 カリカリベーコンの春雨ペペロンチーノ 2.8 芋もち 2.2
フライパン和風ローストビーフサラダ 3.1 サーモンのエスカベージュ 2.8 菜の花と鶏肉の治部煮 2.2
トマトそうめん 3.1 切り干し大根の炊き込みごはん 2.8 塩豆腐ステーキ 2.2
料理数（%） 47（10.2） かぼちゃのナッツサラダ 2.8 料理数（%） 8（1.7）
半干しゴーヤーと鶏肉、モロヘイヤのスープ 3.0 たたきゅうりのごまにんにく 2.8 タイ風春雨サラダ 2.1
白菜と肉団子煮 3.0 フライパンパエリア 2.8 やりいかとそら豆のアンチョビ蒸し 2.1
鶏手羽先の香り揚げ 3.0 オクラの豚バラ巻き 2.8 すいかのレモンマリネ 2.1
香味豚カツ 3.0 バタースティックポーク 2.8 料理数（%） 3（0.7）
冷やし茶碗蒸し 3.0 切り干し大根のさっぱり煮 2.8 とうがんの含め煮 2.0
オリーブとたこの和え物 3.0 水菜とグレープフルーツのヨーグルトサラダ 2.8 パクチーと揚げなすのサラダ 2.0
牛肉と豆腐の味噌汁 3.0 菜の花とわかめのごま酢あえ 2.8 焼きトマトのブルスケッタ 2.0
たこときゅうりの酢の物 3.0 麻婆豆腐 2.8 料理数（%） 3（0.7）
なすとえびの黒酢マリネ 3.0 しょうがのサッと煮 2.8 小松菜のバター塩昆布炒め 1.9
切り干し大根のうす煮 3.0 干物ポテトサラダ 2.8 トマトスムージー 1.9
麻婆風しょうがスープ 3.0 さばのみそ煮 2.8 赤パプリカのスムージー 1.9
鶏手羽先と白菜の飛鳥鍋 3.0 煮豆 2.8 トンテキマーマレードソース 1.9
春雨ギョーザ 3.0 変わりとろろそば 2.8 ミニトマトのマリネ 1.9
えびかつ 3.0 菜の花と帆立てのバターじょうゆ焼き 2.8 とうがんのすり流し 1.9
さつまいものレモン汁 3.0 うの花チーズ 2.8 料理数（%） 6（1.3）
ゴーヤーと豆腐の三杯酢 3.0 たっぷり野菜のみそチーズ蒸し 2.8 トマトの冷製炊いたん 1.8
ピーマンとなす、えびの煮物 3.0 ゴーヤーのアンチョビソースがけ 2.8 芽キャベツの煮物 1.8
昔カレーゴマ風味 3.0 えびとエリンギのオイル煮 2.8 料理数（%） 2（0.4）
インディアン・フライドチキン 3.0 野菜の冷やし鉢 2.8 アボカドミルクスムージー 1.5
半干しゴーヤーと茶がらのしっとりふりかけ 3.0 セロリのつくだ煮 2.8 とうがんのえびあんがけ 1.5
切り干し大根と牛肉の柳川風 3.0 しょうゆ豚 2.8 料理数（%） 2（0.4）
半干しゴーヤの酢の物 3.0 ささ身のふんわりピカタ 2.8 蒸しなすのアンチョビドレッシングマリネ 1.3
エビとパイナップルの炒め物 3.0 せりとくるみのバター炒め 2.8 グラノーラの豆乳みそスープ 1.3
夏野菜と豚の焼きカルビ風 3.0 豚肉と紫キャベツの蒸し煮 2.8 料理数（%） 2（0.4）
さけ缶とほうれん草ジャガイモのグラタン 3.0 きゅうりのひらひらサラダ 2.8 パイナップルの黒酢こしょうマリネ 1.2
鶏手羽先とねぎのカチャトーラ 3.0 料理数（%） 32（6.9） 柚子はちみつのレアチーズケーキ 1.2
パクチーのみそ汁 3.0 雑穀ライスサラダ 2.7 料理数（%） 2（0.4）
干しやさいの煮物 3.0 なすとれんこんの肉みそ炒め 2.7 フルーツハニーレモンマリネ 1.0
和風ロールキャベツあさり仕立て 3.0 いわし缶のマリネ 2.7 料理数（%） 1（0.2）
ゴーヤーの白和え 3.0 かんぴょうの甘辛煮 2.7 ベリーのスープ 0.4
さけの中国風南蛮漬け 3.0 人参とツナのサラダ 2.7 料理数（%） 1（0.2）
ほうれんそうとナッツの香り炒め 3.0 タイ風汁なしラーメン 2.7 料理数：461
































































パクチー 0 みずな 3.2
なす 3.4 なす 3.4
紫たまねぎ 0 たまねぎ 3.9
桜えび 0 しらす 2.7
ぽん酢しょうゆ 3.1 ぽん酢しょうゆ 3.1
砂糖 3.7 砂糖 3.7
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